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Rodjenje do 12 mjesect
Birth te 12 Menths
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Hrana na kojoj se raste
Rodjenje do 12 mjesect

Ovo je uputstvo koje pruza informaciju o ishrani za roditelje
i staratelje beba. Ishrana je vazna za fizi¢ki i mentalni
razvoj vase bebe.

Nacin ishrane formira se u veoma ranom uzrastu. Roditelji
mogu pomoci bebama da razviju dobar nacin ishrane
omogucavajuéi uzimanje hrane u prijatnoj atmosferi.

Ova broSura je samo uputstvo. Svaki primjer ishrane bebe
varira zavisno od stope uzrasta, godista, aktivnosti, i
mnogih drugih faktora. Ako imate bilo kakvih pitanja o
informaciji u ovom uputstvu, pitajte vaseg doktora,

medicinsku sestru, dijetetiCara, ili registrovanog dijetetiCara.
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Savjeti za hranjenje

« Ponudite va$oj bebi male porcije hrane.
Velike porcije mogu da obeshrabre bebu.

Ako va$a beba ne voli neku hranu, budite sigurni
da nastavljate da joj povremeno nudite hranu.
Bebin ukus za hranu ¢esto se mijenja.

Uvedite novu hranu zajedno sa hranom koju beba voli.

il
Nemojte nuditi uzinu pred vrijeme obroka. VaSa beba nece jesti dobro ako ste
joj uZinu dali pred vrijeme obroka.

Izbegavajte slatkiSe i Cips.

Nemoijte staviti bebu u krevet sa boCicom mlijeka, soka ili zasladjenih te¢nosti.
To moze uzrokovati propadanje zuba, rani gubitak zuba kod beba, i takodje
moze uzrokovati infekcije uha.

Izbegavajte tvrdu ili okruglu hranu koja moZe uzrokovati zagrenjavanje kao $to
su virle, grozdje, orasi, tvrde bombone, suho grozdje, kokice, komadii
jabuke, sirova Sargarepa, karfiol i rotkvice.

Izbegavajte hranu koja moze zamijeniti hranljivu hranu i podstaci “sladak zub”
kao §to su kolai, testa, cerealije prelivene Seéerom, bombone, torte, “Kool-
Aid", osvezvajuce napitke sa sodom i voéna pica sa vestackom aromom.

Nemojte davati med vaSoj bebi.

O povrcu i vocu koje moZe izazvati zagrcnjavanije
Zbog rizika zagrenjavanja, NEMOJTE hraniti vase bebe slijede¢im povréem i voéem:

Sirovo povrée (ukljuéujuci zeleni grasak, boraniju, celer, Sargarepu, itd.)
Kuhano ili sirovo cijelo kukuruzno jezgro

Cijele komade konzerviranog vo¢a

« Tvrde komade sirovog voca kao $to su jabuka, kruska, ili lubenica

Cijelo grozdje, bobi¢asto voce, tresnje, loptice od lubenice, ili treSnjasti ili
grozdasti paradajz (isjecite tu hranu u &etvrtke, i sklonite peteljke i semenke,
prije nego njima hranite starije bebe)

Nekuhano suSeno voée( ukljuéujuci suho grozdie)
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10 do 12 mjesect

Ponudite vasoj bebi:

Iyllgjéino mlijeko.........ccocovvvininnennn. 2 do 4 obroka u 24 sata ili prema zahtijevu

%;Ijezom-Obogaéenu Formulu.................. 20 do 24 unce u 24 sata

Cerealije za odojéad.............cccccoevveunreneen. 8 do 10 supenih kaSika dnevno
PomjeSano sa majcinim mlijekom
ili formulom

POVICE ..o 6 do 12 supenih kaSika dnevno

VOCBE ...t 6 do 12 supenih ka$ika dnevno

VOENT SOK.......cooevvrice e 4 do 6 unci dnevno

Meso/ Zmjene mesa ............oc.ovvvverervenrenes 3 do 4 supene kaSike dnevno

Cijelojaje. ..., Sa 12 mjeseci

Suhitost ..., 1/2 ili 1 parCe dnevno

Makarone ili rezanac ................ccocovurernne. 4 do 6 supenih kaSika

K] I &

Vas$a beba bi trebalo da jede vecinu hrane sa stola i da nau¢i da se sama hrani.
Beba ¢e uzimati hranu sa njegovim/njenim prstima, i moZe da vezba sa
kaSikom. Ocekuijte da se vaSa beba umrlja dok bude ucila da

se sama hrani.

Hrana koja se jede prstima - Kuhane Sargarepe ( isjeci $argarepe na
Cetvrtke), kuhani zeleni grah, kriSke banane, kriske kruske, kriSke breskve,
lubenica ( bez semenki), meka dinja (bez semenki), kriske sira, krekeri, i
makaroni.

Smanjenje apetita - Krajem prve godine, va$a beba ¢e prestati brzo da raste
i apetit ¢e da se smanjuje. Vi ¢ete primetiti da va$a beba nece piti tako mnogo
formule ili majCinog mlijeka i moZe se dogoditi da ima mnogo stvari koje joj se
svidjaju ili ne svidjaju.

Vasa
nova beba

Vagoj bebi ¢e mozda biti potrebno dvije do tri nedjelje
da se navikne na raspored hranjenja.

Mnoge bebe prolaze kroz period gladi ili

iznenadnog porasta kada su stare otprilike dvije do Cetiri nedjelje. Bebe obiéno
pladu kada su gladne, ali nije svaki pla¢ zahtjev za hranom. Bebe plaCu kada treba
da podrignu, kada Zele da ih neko drZi, kada Zele da im se promijeni pelena ili
imaju potrebu za sisanjem.

Debela beba ne znali zdrava beba. Preterano hranjenje tokom prve godine Zivota
moze biti podetak doZivotnih problema sa ishranom.

Za bebe koje se doje, preporuCuije se da budite vaSu bebu svaka dva do tri sata
(danju i no¢u) prve nedjelje bebinog Zivota ako bebe spavaju duzi period
vrijemena. Budjenje vaSe bebe biée od pomoci u uspostavljanju vase snabdjeve-
nosti mlijekom. Opéenito, bebe koje se doje bude se svaka dva i po do tri sata.

Za bebe koje se hrane bocicom, preporuéuje se da vasu bebu budite svaka tri sata
(danju i no¢u) prve nedjelje bebinog Zivota ako beba spava duzi period vrijemena.

Hranjenje vaSe bebe moZe uzeti 15 do 30 minuta. Opustite se i uZivajte u vasoj
bebi. Uvijek drzite vaSu bebu udobno blizu. U vrijeme hranjenja , bebe dobijaju i
unoS$enje hrane i ljubav od osoba koje ih hrane. Vecina beba udvostrucava svoju
rodjenu tezinu tokom Cetiri do Sest mjeseci, i utrostruéava svoju rodjenu teZinu do
dvanaest mjeseci.



Dojenje

Savjeti kod dojenja:
o  Perite ruke prije svakog dojenja.

« Nadjite udobno mjesto za dojenje tako
da se mozete opustiti.

»  Najuobicajeniji polozaj je takozvano drzanje
kao u kolijevci. Beba treba da bude na
njenoj/njegovoj strani, licem okrenuta vama,
stomak na stomak.

o Drzite vaSu dojku u “C” poloZaju sa prstima ispod dojke i palcem na vrhu.

o Trljajte bradavicom bebine usne dok on/ona Sirom ne otvori usta. Vasa
beba bi trebalo da obuhvati celu bradavicu i priblizno jedan in¢ vaSe areole
(zatamnjenog dijela oko bradavice) svojim ustima. Kada beba prihvati,
prinesite bebu blize vasem tijelu. Bebin nos i ¢ello trebalo bi da dodiruju
vadu dojku.

o VaSabeba moze Zeleti da sisa na jednoj ili obe dojke. SaCekajte da vasa
beba prestane da sisa i predahne prije nego promijeni strane. Ako vasa
beba sisa samo na jednoj strani, pocnite na drugoj strani pri slijede¢em
dojenju.

o Dozvolite vaSoj bebi da on/ona sisa tako Cesto kako zeli. Novorodjencad ¢e
tipicno sisati 8-12 puta u periodu od 24-sata.

« Vadoj bebi nije potrebna formula ili voda. Majcino mlijeko je savrSena
hrana.

o Uvijek se potrudite da vasa beba podrigne poslije svakog hranjenja iz svake
dojke, mada neke bebe mogu i da ne podrignu poslije svakog hranjenja.

« Novorodjenéad bi trebalo da imaju priblizno Sest do osam mokrih pelena i
najmanije dvije stolice dnevno.

o Vise moZete vratiti na posao i jo$ uvijek dojiti ispumpavanjem vaseg
mlijeka i Cuvajuci ga u frizideru ili zamrzivadu dok vam ne ustreba.

Za informaciju o pumpicama za dojke i pohranjivanju mlijeka, konsultujte vaseg

zdravstvenog davaoca njege, WIC dijeteticara, ili konsultanta za laktaciju.

do 10 mjesect

Ponudite vasoj bebi:

Maj€ino mlijeko............c.ccoocrrrunenene. 2 do 5 obroka u 24 sata ili prema zahtijevu

ili

Zeljezom-Obogacenu Formulu............ 26 do 28 unci u 24 sata

Cerealije za odojéad.............c.cccvvrrrvrerene, 8 do 12 supenih kaSika dnevno,
Pomje$ano sa majcinim mlijekom
ili formulom

POVICE ..o 6 do 10 kaSi¢ica dnevno

VOCE ..o 6 do 10 kaSi¢ica dnevno

VOGN SOK........ocvvceieeiiciiiire e, 4 unce dnevno

Meso/ Zamjene mesa ............ccoeeveereeneens 1 do 3 kasiice dnevno

Suhitost ..., prema potrebi

Dodaci: Sir i jogurt

Sir
o Grudvasti sir i blagi zuti sir
Jogurt

« Cist, bez seme

Podsticite bebe u ovom uzrastu da se same hrane komadi¢ima kuhanog
povréa i voca. Takodje, ponudite izmrvljeni hamburger, mekanu veknu od mesa,
mekanu piletinu, tunu (vodeno pakovanije) i soéne nareske govedine i
svinjetine.
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viSe o 7-om { 8=0m mjesecu

Suhi grah
« Grah je dobra zamjena za meso. Kuhajte grah dok ne omekne. Nemojte

dodavati zadine ili masnocu.

« Propustite kuhani grah kroz cediljku da bi ste otklonili ljuspe. Razredite ga sa
sokom koji je ostao od kuhanja.

Zumanac

« Koristite samo Zumanac (Zuti dio jajeta). Nemojte bebu hraniti jajetom sve
dok ne bude stara godinu dana zbog mogucnosti alergijske reakcije.

« lzgnjecite tvrdo kuhani Zumanac viljuskom i pomjeSajte sa malo majcinog
mlijeka ili formule.

« Pocnite sa jednom ka3iCicom Zumanca i postepeno povecavajte koli¢inu
savkoga dana sve dok se ne pojede cijeli Zumanac.

Formula u Solji

« Koristite malu plastiénu Solju sa drSkama na svakoj strani.

« Ponudite dvije do &etiri unce ili manje najednom. Kada beba nauc¢i da koristi
$olju, ponudite joj jednom dnevno. Postepeno povecavaijte koriséenje Solje a
smanjujte koriséenje bodice.

U ovom uzrastu, ponudite vadoj bebi hranu sa stola. Vazno je ponuditi hranu da
bi ste podstakli Zvakanje. Poénite sa hranom lakom za gnjecenje kao $to su
kuhani krompiri,Sargarepe i banane. Onda dodajte drugo kuhano povrée i
kuhano voce.

@

Ishrana bocicomm

Savjeti za ishranu bocicom:
« Pripremite formulu prema instrukciji na etiketi.

« Koristite prokuhanu ili vodu iz boca sve dok va3a beba ne bude stara Sest
mjeseci. U mnogim sluCajevima, je u redu koristiti vodu iz slavine poslije
Sest mjeseci starosti.

« Rupice na cuclama trebalo bi da budu dovoljno velike za mlijeko da lako ide
kroz njih ali ne toliko velike da mlijeko za bebu izlazi suvise brzo.

« Otvorene kantice teCne formule trebalo bi pokriti i
odmah staviti u frizider. Formulu iz frizidera
koristite u roku od 48 sati.

« Ako nemate frizider, koristite formulu u prahu.
Napravite samo jednu bocicu formule koliko je
potrebno za svako hranjenje.

« Ne Cuvajte ostatke formule u bodici za slijedeée
hranjenje.

« Ne forsirajte bebu da zavrsi bocicu kod svakog hranjenja. Forsirano hranjenje
moze uzrokovati probleme u ishrani kada beba bude starija.

« Kada hranite bebu, nagnite bocicu tako da je cucla ispunjena formulom.

« Za vrijeme hranjenja, beba ¢e progutati nesto zraka. Podrigivanje dozvoljava
bebi da ispusti zarobljeni zrak. Novorodjenéad i mlade bebe trebalo bi da
podrignu poslije svake unce formule.

« Ne podupirite bebinu boicu dok je hranite. UCinite vrijeme hranjenja toplim i
prijatnim za vas i vaSu bebu.

« Ne pokrivajte cuclu Secerom ili zasladjivaima u cilju prihvatanja bocCice.
» Ne zamrzavajte formulu za odojcad.

« Ne koristite mikrotalasnu pecnicu za zagrevanje bocica sa formulom.



Rodjenje do 4 mjeseca

Za vrijieme prvih nekoliko mjeseci Zivota, bebi je potrebno samo majcino mlijeko

ili zeliezom obogaéena formula. Vasoj bebi nije potrebna Cvrsta hrana prije nego

napuni Cetiri mjeseca starosti zato Sto:

« Majéino mlijeko i formula imaju sve $to je vasoj bebi potrebno da poraste
i bude zdrava.

« Va$a beba jos uvijek nema vjestinu da jede Cvrstu hranu.

« Rano uvodjenje ¢vrste hrane povecava moguénost razvoja alergija i moze
dovesti do preterane potrebe za hranom i prevelike tezine.

Svaka beba je individua za sebe; stoga, ucestanost i obim ishrane mogu
variarati.

7 do 8 mjesect

Ponudite vasoj bebi:

Maj€ino mlijeko

Rodjenje do

3 mjeseca....... 6 do 10 obroka u 24 sata ili
prema zahtijevu u trajanju od
10-15 minuta minimum

3do

4 mjeseca....... 5 do 8 obroka u 24 sata ili
prema zahtijevu u trajanju od
10-15minuta minimum

ili

Zeljezom-Obogacenu Formulu
Rodjenje do 1-0g mjeseca.................. 20 do 24 unce u 24 sata
1 do 2 mjeseca 24 do 28 unci u 24 sata
2 do 3 mjeseca 28 do 30 unci u 24 sata
3 do 4 mjeseca 30 do 33 unce u 24 sata

Ponudite vasoj bebi:

Maj€ino mlijeko............c.coouunnecne. 4 do 6 obroka u 24 sata ili po zahtjevu

ili

Zeljezom-Obogacenu Formulu................. 26 do 32 unce u 24 sata
Cerealije za odojéad...........cccccovvrvrrrerenn. 6 do 8 supenih kasika dnevno,

pomjeSano sa majéinim
mlijekom ili formulom

POVICE ... 4 do 6 supenih kasika dnevno
VOCE ... 4 do 6 supenih kaSika dnevno
VOENi SOKOVI.........oevecreiieeciens 2 do 4 unce dnevno
Suhitost ..o, po potrebi

Dodati: Formulu u $olji, meso, suhi grah i Zumanac

Mesa

» Poceti sa jednom supenom kaSikom Cistog, pasiranog mesa i postepeno
povecavati na dvije supene kasike.

« Kupite Cisto, pasirano meso kao $to je pilece, Curece, ili govedje umjesto
kombinovanih veCera od povréa-mesa.

« Nemojte dodavati zacine kao $to su so, biber, masnoéa, sos, ili kecap.

Tost

» Bebama nisu potrebni koladi ili drugi slatkisi zato to je Secer Stetan za
zube.

» Cvibek tost moZe da se polomi u male komadiée stoga, motrite pazljivo da
va$a beba nema znake grcanja.
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®do 7 mjesect

Ponudite vasoj bebi:

Maj€ino mlijeko...........cccccoovrrinrrnnnn. 4 do 6 obroka u 24 sata ili po zahtijevu

ili

Zeljezom-Obogacenu Formulu.......................... 30 do 32 unce u 24 sata

Cerealije za odojéad....................... 4 do 5 supenih kasika dnevno,
pomijeSano sa majéinim mlijekom ili
formulom

Pasirano povrce ..........c.ccoccene.. 3 do 4 supene kasike ili 1/2 tegle u 24 sata

Dodati: Pasirano voce, vocne sokove i tost

Voce

« Ponuditi pasirano voce po jednom. Poceti sa jednom
supenom kasikom i povecati na tri supene kasike dnevno.

« Voéni slatkiSi su opcenito visi u kalorijama a nizi u
vitaminima nego pasirano voce.

« Nemoijte nuditi vocne deserte ako je dodat Secer.

Vocéni sokovi

« Dvije do tri unce dnevno. Koristite sok za bebe sa dodatnim
vitaminom C.

« Pocnite sa sokom od jabuka ili bijelog groZzdja. Nemojte
davati sok od juznog voca dok beba ne bude stara godinu
dana, da bi ste sprijeCili moguce alergijske reakcije.

« Nemoijte hraniti sokom iz boce jer to moze uzrokovati
propadanje zuba.

o Koristite 100% voéne sokove. Nemojte koristiti napitke sa
voénom aromom kao $to su “Kool-Aid” ili soda.

—
4 do S mjesect "l n
s v

Ovo je pravo vrijeme za uvodjenje ¢vrste hrane za vasu bebu.

Ponudite vasoj bebi:

Majéino mlijeko.............ccoocvnennne. 5 do 8 obroka u 24 sata ili prema zahtijevu
1;li
Zeljezom-Obogacenu Formulu..............c..oc...... 32 do 34 unce u 24 sata

Dodatak: Cerealije za odojce

Cerealije za odojce - Sve bebe razvijaju se razli¢itim tempom. Vasa beba je
spremna za ¢vrste namirnice, ako on/ona:

v Moze da sjedi i drZi njegovu/njenu glavu samostalno uspravno

v Otvori Sirom njegova/njena usta kada on/ona vidi kaSiku

v Ne izbacuje kaSiku njegovim/njenim jezikom
Uvedite cerealije kao bebinu prvu ¢vrstu hranu. Jedenje Cvrste hrane je novo
iskustvo za vasu bebu. Cerealije daju energiju za rast i Zeljezo za zdravu krv.

Ponudite jednozrne cerealije za odojéad kao sto su riza, je¢am, ili ovsene kasa
da bi se izbegle moguce alergijske reakcije kao Sto su proliv, povraéanje, i osip.
Sacekajte dok vaSa beba ne napuni osam mjeseci da bi ste joj dali pSenicu,
mjeSane cerealije, i visoko proteinske cerealije.

Poénite sa supenom kaSikom suSenih cerealija pomjeS$anih sa dvije do tri supene

kaSike majcinog mlijeka ili formule; napravite rijetko. Kada beba postane starija,

mozete postepeno davati gusée cerealije i povecavati koli¢inu do dvije supene

kasike dnevno.

« Koristite malu plasti¢nu kaSiku, nemojte koristiti boCicu il napajalicu za
odojcad.

« Bacite nepojedene cerealije poslije hranjenja.

« Vadoj bebi nije potreban Secer ili margarin sa cerealijama.



5 do 6 mjesect i

Ponudite vasoj bebi: 4

MajCino mlijeko..................... 5 do 6 obroka u 24 sata r j
ili prema zahtijevu

1;li

Zeljezom-Obogacenu Formulu...............ccc....... 32 do 34 unce u 24 sata

Cerealije za odojéad....................... 2 do 3 supene kasike suSenih cerealija

dnevno, pomjeSane sa majéinim
mlijekom ili formulom

Dodati: Pasirano povrce

Pasirano povrée

« Povrée je izvor vitamina i minerala potrebnih za rast i razvoj. Ono takodje
obezbjedjuje masu za sprije¢avanije konstipacije.

« Potnite sa &istim, pasiranim povréem, jednom dnevno. Zuto/narandzasto
povrée kao $to su Sargarepe, skvos i sladak krompir se u pocetku najvise
svide. Onda ponudite grasak, boraniju, spana¢ i ciklu

« U Sestom mjesecu starosti, spanac, cikla, Sargarepe, rotkva, i zelenis, bilo
da su domace uzgajani ili komercijalno pripremljeni, mogu se tolerisati.

Za bebe koje su osjetljive na visoki nivo nitrata, samo komercijalno
pripremljeni pasirani spana¢, cikla, i Sargarepe mogu se servirati. Kao
opcenita predostroznost za sve bebe, hraniti ih samo jednom do dvije
kasicice domace uzgajanim ili konzerviranim spanaéem, ciklom,
Sargarepama, rotkvama ili zeleniSom, po obroku.

« Poceti sa jednom supenom kaSikom pasiranog povrca i povjeCavati do tri
supene kasike.

Pokusati sa istim pasiranim povréem tokom tri do pet dana. Motrite na bilo
kakvu reakciju kao $to su proliv, povracanie, ili osip. Nemojte nuditi dvije
nove hrane u isto vrijeme.

Domaca hrana za bebe lako se priprema i moze uStedeti novac.
Nemojte dodavati so, ekstra masnoce, i zacine u hranu vaSe bebe.

Otvorene tegle komercijalno pripremljene hrane za bebe trebalo bi staviti u
frizider odmah i koristiti u roku od 48 sati.

Zagrejte samo onu koliCinu hrane koja je potrebna vasoj bebi za svaki obrok.
Ne zagrevajte cijelu teglu.

Koristite mali sud. Ne hranite direktno iz tegle. Ne Cuvajte preostalu hranu za
slijedeci obrok.
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